Férslag pa avstressande aktiviteter

Specialintressen

Taktila aktiviteter
Lera, bivax eller mansand
Klamma pa en stressboll
Tvinna ull mellan fingrarna
Vattenparlor/vaxtkulor
Vattenlek

Klappa en katt

Rulla kulor i handen
Tangle

Grava i sandlada

Knada deg

Bada

Fingerfarg

Snuttefilt eller gosedjur
Bubbelplast

PinArt

Plantera blommor

Slime

Slinky

Piprensare

Leka med sno

Smorja in med handkram
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Aktiviteter som kraver koncentration
Farglagga malarbocker (det finns dven bocker som passar vuxna)
Gora parlhalsband

GoOra parlplattor

Bygga med lego

L6ésa Rubriks kub

Brodera

Talja figurer

Bygga modeller

Spela mobilspel

Sudoku

Korsord

Sticka

Lagga patients med kortlek eller Tantrix
Pussla

Origami

Spela labyrintspel

Lasa bok eller tidning

Lyssna pa hdoglasning eller ljudbok/sagoskiva

Avslappning- och andningsévningar
Djupandning

Cirkelandning

Avslappningsskivor

Mobilappar

Meditation

Yoga
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Sensoriska aktiviteter — 6gon och éron
Lyssna pa musik

Titta pa saker som snurrar
Lavalampa

Fagelsang

Akvarium

Blasa sapbubblor

Newtons vagga

Titta pa en sak som droppar
Timglas

Bubbelror

Gosedjur som visar stjarnhimmel

Mobilappar: Art of glow, Falling stars, Fish Fingers!

Tyngd, tryck och beréring
Bollvast

Kedjetacke

Massage

Tajta klader

Bollhav

Varmedyna

Mantra
Upprepa en mening tyst for sig sjalv
Recitera en dikt tyst

Sjunga en sang “inne i huvudet”
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Dofter
Lavendelpase
Lukta pa en tval
Hudkram
Doftljus

Rékelse

Fysiska aktiviteter
Ga ut och springa
Gunga

Hoppa studsmatta
Stryka

Putsa fonster

SIa pa boxningssack
Spela trummor

Ga ut med hunden

Sortera, kategorisera och lista

Sortera pennor i fargordning

Sortera skruvar och muttrar i olika storlekar
Sortera parlor i olika former och farger

Dela in smurfar i olika kategorier

Dela in och sortera dvd-filmer i olika genres
Skriva listor pa saker man drébmmer om att gora
Skriva listor pa favoritmatratter

Hitta pa ett namn pa varje bokstav i alfabetet
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